NOSSO JEITO

A revista da Expresso 5ao Miguel

Reconhecimento e Valorizacao Sustentabilidade

Avaliacao de Desempenho 2019 mede a Separacao dos residuos, somos respon-
aderéncia a cultura da empresa. saveis pelo lixo que geramos.
Qualidade de Vida Institucional

A ma postura pode causar lesdes na coluna, Conheca a liga da justica da Expresso Sao
alongar-se e fundamental. Miguel, a objetividade e seguranga do

Departamento Juridico.
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Evento marca o Programa de Reconhecimento da Expresso Sdo Miguel e
homenageia 287 colaboradores e parceiros de Negocios da empresa.



QUEREMOS SABER A SUA

OPINIAO

Para participar, envie um e-mail para nossojeito@expressosaomiguel.com.br
com seu elogio, critica ou sugestdao de pauta. Aguardamos a sua opiniao
sobre esta edicao! Até mais




A REVISTA NOSSO JEITO
ESTA DISPONIVEL ONLINE

Acesse e compartilhe a qualquer hora
COmM seus amigos, parceiros de
negocios e familiares.
www.expressosaomiguel.com.br
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De 01 a 31 de agosto ocorrem as avaliacdes do
Gestao por Competéncias, se VOCé estiver
entre os avaliados, acompanhe seu e-mail.

Figue de olho para saber se vocé
participara das avaliacoes!



Do Nosso Jeito

O grande destaque desta edicao da revista
Nosso Jeito é 0o nosso maior patrimonio:
Nnossos colaboradores e parceiros. A matéria
especial de Capa mostra o evento Sou
Expresso, programa de reconhecimento atra-
vés do qual buscamos valorizar as pessoas
responsaveis por elevar, diariamente, 0 nome
da nossa empresa.

Neste ano, 287 colaboradores e parceiros de
negocios foram homenageados pelos seus
cinco, 10, 15 e 20 anos dentro da Expresso
Sao Miguel. Fazemos questao em enaltecer a
seriedade e a garra que 0 nosso pessoal tem
em prestar um servico de exceléncia, com
amor e carinho, garantindo que entreguemos
um trabalho com exceléncia, seguranca e
bem-estar social.

Para isso, também investimos nas nossas
pessoas, com capacitacdes, cursos e qualifi-
cacdes, atraves, principalmente, da nossa
Escola de Negdcios, que também tem foco
na formacdo e desenvolvimento de lideres.

EDITORIAL

Nas proximas paginas, vocé tambem podera
conferir outras bandeiras que julgamos
importantes, como a seguranga no transito, ja
que tornar as estradas um local seguro faz
parte da nossa responsabilidade; como a pos-
tura influencia na qualidade de vida, e susten-
tabilidade, chamando a atencao para que
cada um reflita sobre os impactos que o seu
residuo tem no meio ambiente e na vida de
outras pessoas.

[sso e muito mais, nesta edicdo da Nosso
Jeito. Boa leitural

Ederson Tomasi da Silva Clévis Luiz de Bona
Diretor Gestao de Pessoas Diretor Comercial

Mércio Martins da Silva Odacir Smaniotto
Diretor Presidente Diretor Logistica
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Gerente de si mesmo
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Gerente de Gerentes

NOSSA CAR

Avaliacdo de Desempenho mede tambéem o nivel de aderéncia dos profissionais a
cultura Expresso Sao Miguel — o 'Nosso Jeito”,

Avaliar para identificar, medir e melhorar os
processos internos. Estes sao os  principais
beneficios da avaliacdo de desempenho em
uma organizacdo. E fundamental conhecer
quais sao os pontos fortes e de melhoria de
sua empresa, tanto no que tange os profissio-
nais quanto ao gerenciamento como um todo.

Na Expresso Sao Miguel, a avaliagdo de desem-
penho faz parte de um processo maior dentro
da empresa: a Gestdo do Desempenho. O
processo teve sua implantacdo em 2016, apos
a realizacao de levantamentos junto aos conse-
lheiros, diretores, clientes e gestores dos mais
diversos niveis, a fim de identificar a esséncia
da empresa. A partir disso, foram definidas
quais seriam as competéncias necessarias para
0s colaboradores aplicarem no dia a dia que
estivessem mais alinhadas ao negocio.

"A avaliacdo ¢ a ferramenta de medicdo do
processo de Gestdo do Desempenho, como se
fosse um termdmetro que nos mostra como
estdo nossos colaboradores na aplicacao destas
competéncias.
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Ela e feita anualmente e mede a aderéncia de
todos a cultura Expresso Sao Miguel - o
‘Nosso Jeito' e as competéncias relativas ao
seu nivel. Possuimos sete niveis funcionais na
empresa e cada um tem fungdes especificas e
inter-relacionadas para que cada profissional
desempenhe o papel certo e da melhor forma
dentro da empresa’, explica o Diretor de
Gestao de Pessoas, Ederson Tomasi da Silva.

O primeiro ciclo de avaliagbes contou com a
participacao de aproximadamente 50 colabora-
dores dos primeiros niveis de gestao da
empresa. No segundo ano, houve a expansao
até o nivel de gestao dos encarregados, man-
tendo este mesmo publico no terceiro ano. Em
2019, havera uma nova ampliagdo com a previ-
sao da participacao de 350 colaboradores de
todos os niveis de lideranca e apoio a lideranca
da empresa. Neste ano, também foi remodela-
do o formato inicial, passando a medir, além de
competéncias relativas ao seu nivel, a aderéncia
dos profissionais a cultura Expresso Sao Miguel
— 0 'Nosso Jeito".
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Bom para todos

Com a avaliagao, todos na empresa ganham. O
colaborador conhece mais sobre o seu perfil
profissional, conseguindo perceber melhor seus
pontos fortes e fracos e, assim, buscar formas
de melhora-los, sendo responsavel pelo seu
proprio crescimento dentro da empresa. Da
mesma forma, os gestores tém condigdes de
tomar decisdées mais assertivas em relacao aos
seus colaboradores, passando a entender
melhor qual o perfil de trabalho de cada um e
da sua equipe. E a empresa consegue identifi-
car lacunas de conhecimento dos seus funcio-
Narios e as areas que mMais precisam de inter-
vencao, facilitando, assim, o desenvolvimento
das pessoas por meio de treinamentos e capa-
citacdes.

"Em nosso processo de avaliagdo, também
oportunizamos aos colaboradores avaliados
receber diversos pontos de vista sobre sua
atuacao. Aplicamos, além da avaliacao entre
colaborador e gestor, as avaliagdes entre pares,
equipes, clientes internos. Assim garantimos
maior qualidade ao processo e maior troca e
apoio mutuo entre nossos colaboradores’,
afirma Ederson.

Conforme o diretor, e previsto um momento de
devolutiva sobre o que o colaborador desem-
penha, bem como sobre 0 que precisa aprimo-
rar. Os pontos de melhoria sao trabalhados
atraves de Planos de Desenvolvimento Indivi-
duais "PDIs", os quais sao de responsabilidade
compartilhada entre gestor e colaborador. A
empresa também analisa e identifica, anual-
mente, os principais pontos de melhoria neces-
sarios para seus profissionais e direciona suas
acdes de desenvolvimento corporativo atraves
da Escola de Negdcios.

"‘Com isso, empresa e colaboradores sabem
claramente os pontos que precisam ser melho-
rados, nosso diferencial competitivo e o0 que e
guanto estamos nos desenvolvendo de manei-
ra engajada e comprometida’, analisa Ederson.
E completa: 'Na Expresso Sao Miguel, o que
cada colaborador entrega e importante, mas,
alem disso, a forma como ele entrega e funda-
mental. O 'nosso jeito de fazer as coisas deve
estar em cada colaborador e parceiro de nego-
cio, todos os dias, nas menores acdes. Desta
forma, fortalecemos nossa empresa para que
continue consolidada no mercado e crescendo
cada vez mais’.
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DESENVOLVER

PARA
LIDERAR

Expresso S3o Miguel investe no desenvolvimento de suas liderancas

Em toda e qualquer organizacao, os lideres
constituem uma varidvel de forte impacto no
clima organizacional e, por consequéncia, na
atuacao dos demais colaboradores. Por isso, o
desenvolvimento de lideres ¢ uma questao
vital para a conquista de padrdes elevados de
desempenho.

Assim, a Escola de Negodcios da Expresso Sao
Miguel desenvolve as liderangas com O pensa-
mento que cada individuo é resultado da
maneira como pensa, sente e executa suas
atribuicdes. "A materializacdo desta certeza, é
colocada em pratica com o nosso Desenvolvi-
mento de Lideres, o qual tem o foco em
oferecer aos participantes a oportunidade nao
apenas de aprender conceitos atuais de como
liderar pessoas, mas também de analisar como
atuam de fato no dia a dia. Eles recebem
feedbacks sistematizados vindos de suas
proprias equipes de trabalho, mais os elemen-
tos da avaliagdo por desempenho que retroali-
mentam nosso negocio, além de resgatar as
experiéncias acumuladas que  trazemos
enquanto empresa de outros processos de
formacao vividos”, explica a consultora de
Desenvolvimento Humano e Organizacional
(DHO), Cleudete Maria Amorin.
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A Expresso Sao Miguel desenvolve, junto a
Escola de Negocios, momentos de formagao
com vistas a estabelecer habilidades para que
as liderangcas obtenham maior comprometi-
mento, desempenho e satisfacao de suas equi-
pes, baseado nos fundamentos que fazem a
empresa rodar com eficiéncia, mediante os
itens a seguir: as competéncias essenciais do
negocio, a compreensao do 'Nosso jeito” para
atuacao do lider e o que este gera nos lidera-
dos, a andlise de comportamento humano e
definicdo de intervencdes para mudanca e as
ferramentas gerenciais que aumentam a efica-
cia na lideranca e fazem a informagao circular
em todos os niveis.

Conforme Cleudete, o Desenvolvimento de
Lideres dentro da Educagao Corporativa e
customizado para a realidade de cada unidade
da empresa, bem como para cada cargo, e
seguem uma metodologia para que a teoria
seja aplicada na pratica, seguindo as Diretrizes
do Negocio.

“Orientados pelo nosso DNA + a necessidade
de Estar Presente nas atualizacbes do merca-
do, realizamos o estudo do Eneagrama da
Personalidade dentro da empresa, que por sua
vez € um estudo da personalidade humana.

enx



4 ESCOLA

DE NEGOCIOS

qgue tem suas raizes em diversas tradicoes
da sabedoria antiga, bem como nas conclu-
sdes da psicologia moderna e confere
conhecimento sobre si (autoconhecimento)
e inteligéncia emocional. (Riso&Hudson
2018). S&o os modelos mentais que coman-
dam nossa percepc¢ao, pensamentos, senti-
mentos e como agimos ou reagimos a um
determinado problema, situacao ou circuns-
tancia”, afirma a consultora de DHO. Para ela,
0s modelos mentais acabam por definir o
comportamento e os habitos de cada um.
"A verdade é que cada um de nos, com
nossos Mmodelos mentais, vivemos a nossa
realidade a qual ndo €, obrigatoriamente, a
realidade do outro. O Eneagrama € uma
ferramenta precisa na descricdo dos mode-
los mentais das personalidades e do com-
portamento humano’, diz Cleudete.

Logo, a Escola de Negocios utiliza-se desta
ferramenta de autoconhecimento para
desenvolver seus lideres, sabendo que se
ganha for¢a mediante o conhecimento
direto de que todos fazem parte do desdo-
brar de algo que vai muito aléem da consci-
éncia. 'Essa percepcao libera uma inteligén-
cia profundamente sabia, pois tudo aquilo
que gueremos, almejamos ou necessitamos
estard sempre presente, acessivel, aqui e
agoral Neste mapa das personalidades, a
Expresso Sao Miguel parafraseia Jung dizen-
do que 'O gque nos torna mais conscientes
nos transforma para sempre’, com a certeza
que o Desenvolvimento de Lideres € um
dos caminhos possiveis para continuar
fazendo o nosso melhor para a vida das pes-
soas que hoje fazem do nosso negocio a
referéncia em ter as pessoas como centro
de suas acdes de desenvolvimento’, reflete
Cleudete.

enx
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Cada um de nos e responsavel pelo
residuo que produz e como ele
serd descartado.

Consumir conscientemente, aproveitar o
maximo dos produtos adquiridos e descartar
de forma correta. Essas sao as etapas basi-
cas que deveriam ser seguidas por todos.
Desta forma, € evitado o desperdicio,
preservado 0 meio ambiente e estimulada a
economia.

De acordo com a Secretaria de Infraestrutura
Urbana de Chapecd, aproximadamente 16
toneladas de residuos vao gerar renda para
cerca de 140 familias cadastradas atraves
das associacdes de catadores de materiais
reciclaveis, diariamente. Entretanto, confor-
me 0s proprios trabalhadores, mais de 40%
desses produtos ndo serao aproveitados por
estarem segregados e acondicionados incor-
retamente, simplesmente porque algumas
pessoas Nao se deram ao trabalho de sepa-
rar seu lixo organico do reciclavel.
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O problema do lixo € de responsabilida-
de de todos nos — empresas, governos
e sociedade. E preciso entender os im-
pactos dele, que nada mais sao do que
o resultado do nosso consumo (ou pro-
ducao). Como populacao, nos precisa-
Mos tomar decisdes mais conscientes
quando o assunto € compra e descarte.
A nossa responsabilidade com o0 Nosso
lixo Nndo acaba quando colocamos ele
para fora de casa.

Cada um deve fazer a sua parte, refle-
tindo sobre seus habitos, o que conso-
me, de quem adquire e como descar-
tar quando nao lhe for mais util. E ndo
€ gpenas a conduta na hora de consu-
mMir que deve ser reavaliada, mas como
se comporta o consumidor no momen-
to do descarte. "Separar o organico do
reciclavel deveria ser o basico, ja deveria
ser uma pratica comum, mas nao & co-
locada em acao pela maioria das pesso-
as. Falta interesse da populacao em
buscar informacdes sobre 0s seus resi-
duos. E mais comodo colocar tudo em
um saco de lixo, amarrar e deixar na
rua, assim deixa de ser um problema
meu. Se nao for fazer isso pelo meio
ambiente, facam pelos trabalhadores
que lidam diretamente com isso’, opina
a bidloga e educadora ambiental Marina
Petzen.

De acordo com o Instituto GEA — Etica
e Meio Ambiente (uma Organizacao da
Sociedade Civil de Interesse Publico),
apenas 3% de todo lixo reciclavel no
Brasil &, de fato, reciclado. Alem disso, o
lixo da populagdo aumentou considera-
velmente nos ultimos anos, mas a taxa
de reciclagem estd estagnada desde
2009.

e

O QUE FAZER
COM MEU LIXO?

COMPOS-
TAGEM

ORGANICOS

COLETA
SELETIVA

4%?‘?"

RECICLAVEIS

Nas Unidade da Expresso S3o Miguel sao coletadas
pilhas e baterias dos colaboradores para descarte,
leve até sua Unidade e dé o destino correto.
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Para ajudar a reverter essa situacao, €
primordial entender, primeiramente, a
diferenca entre lixo organico e residuo
solido. Depois, dentro da selecdao do
residuo solido, saber distinguir o que é
rejeito e o que e reciclavel.

As dicas do Instituto GEA sdo bem sim-
ples. Na pratica, separar restos de
comida e cascas de alimento de emba-
lagens ja € um passo importante.
Tambem e valido olhar para essas em-
balagens e perceber se estdo com gor-
dura impregnada ou alguma outra
substancia que nao permita a recicla-
gem. Por exemplo, bandejas de isopor
com frango, peixe ou vaca, cheias de
sangue, sao rejeitos. Elas ndo podem
ser recicladas. O mesmo acontece com
papeis e guardanapos sujos e engordu-
rados. Folhas de aluminio e filme plasti-
CO sujos também ficam de fora e vao
para O saco de rejeitos. Junto com
essas embalagens  ‘contaminadas’
estdo papel higiénico e absorventes.
Resumindo: rejeitos devem ir para o
aterro sanitario, organicos devem ser
compostados e reciclaveis precisam ir
para a coleta seletiva.

Reciclagem ndo deixa de ser um pro-
Cesso Oneroso para 0 meio ambiente,
com uso de agua e energia. Por isso,
guanto menos vocé consumir quando o
assunto € embalagem, melhor. Saber
de tudo isso vai te ajudar a fazer esco-
lhas mais conscientes quanto ao consu-
mo e descarte.

Portanto, faca a sua parte, tanto em
casa quanto na empresa. Verifique
sempre a lixeira que ira depositar seus
residuos e separe corretamente o ma-
terial organico do reciclavel. O meio
ambiente agradece e, certamente, 0s
trabalhadores que lidam com o seu
residuo tambem.
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DESTAQUE

Evento marca o Programa de Reconhecimento da Expresso Sdo Miguel e
homenageia 287 colaboradores e Parceiros de Negocios da empresa.
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Um momento de celebrar e valorizar o
esforco e trabalho de todos os colaborado-
res e parceiros que fazem a Expresso Sao
Miguel crescer diariamente. Com este objeti-
VO surgiu o Sou Expresso, em 2014, como
um Programa de Reconhecimento da
Expresso Sao Miguel, para reforcar os lacos
entre a empresa e 0s seus colaboradores,
prestadores de servico e parceiros de nego-
cio.

Neste ano de 2019, o evento ocorreu no dia
4 de maio, abrindo as comemoracdes do
meés do trabalhador, na unidade matriz, em
Chapeco, com a participacdo de 250 pesso-
as, entre homenageados, parceiros e convi-
dados. Na ocasiao, 32 colaboradores e par-
ceiros foram reconhecidos pelos seus 10, 15
e 20 anos de empresa.

‘Este € um evento importante da Expresso
Sao Miguel, que busca a valorizacdo das pes-
soas. A nossa empresa e feita de pessoas e
O capital humano € o nosso maior patrimo-
nio’, disse o diretor presidente, Marcio Mar-
tins.

ApOs O evento na matriz, todas as unidades
de negocios organizam o Sou Expresso local.
Ao todo, foram 287 colaboradores homena-
geados, com cinco, 10, 15 e 20 anos de em-
presa.

e

"E muito gratificante e importante esse
reconhecimento. Sao pessoas que tém uma
dedicacdao muito grande no seu dia a dia. A
Expresso Sao Miguel € uma familia, todos se
sentem em casa e estdo ainda mais empe-
nhados em levar a marca da empresa e
vivencia-la no seu cotidiano. Estamos nos
trés estados do Sul, entao isso tem um peso
muito grande para a marca’, afirmou o
gerente geral de rede, Edmilson Brancaglio-
ne.

Com o proposito de prestar servicos no seg-
mento de transporte de cargas fracionadas
com exceléncia, rentabilidade, seguranca e
bem-estar social, a Expresso Sao Miguel é
hoje referéncia na sua area, ndo apenas no
Sul, mas em todo o Brasil. Para isso, a em-
presa investe na qualificacao de seus funcio-
narios, bem como valoriza o esforco e a
dedicacdo dos colaboradores e parceiros.
Eventos como o Sou Expresso enaltecem a
seriedade e a garra em prestar um servico
de exceléncia com amor e carinho.
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COLABORADORES HOMENAGEADOS 15 E 20 ANOS

CEZAR LUIZ CITADELA- 15 ANOS DILVO ZANCANARO - 15 ANOS

15 ANOS

CLAUDIOMIRO PEREIRA - 15 ANOS ELOIR FRANCISCO PIMENTEL - 15 ANOS MARCOS ANTONIO DOS SANTOS - 15 ANOS
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MURILO IZYCKI - 15 ANOS NELSON AHLF - 15 ANOS ITACIR ANTONIO GAMBA - 20 ANOS

PARCEIROS DE NEGOCIOS HOMENAGEADOS 10, 15 E 20 ANOS

Parceire

Parceiro de Negdcio de MEDIANEIRA - 15 ANOS Parceiro de Negdcio de VACARIA - 15 ANOS Parceiro de Negdcio de CERRO LARGO - 15 ANOS
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Parceiro de Negdcio de VIDEIRA - 20 ANOS

Parceiro de Negdcio de IJUf - 20 ANOS Parceiro de Negdcio de LAJEADO - 20 ANOS

COLABORADORES HOMENAGEADOS 05 E 10 ANOS

Unidade Chapecd/ SC Unidade Curitiba/ PR Unidade Gravatai/ RS
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Unidade Joinville/ SC

bk A SR
Py

Unidade Porto Alegre/ RS

Unidade Maringd/ PR Unidade Palhogca/ SC

Unidade Sdo Cristovio do Sul/ RS Unidade S&o Leopoldo/ RS

b N\

Unidade Santa Cruz do Sul/ RS

Unidade Sarandi/ RS Unidade Tubardo/ SC
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SOU EXPRESSO AGENCIAS

Agéncia Cruz Alta

Agéncia Parobé

!E"“'Iié“ -

——

Agéncia Treze Tilias Agéncia Umuarama Agéncia Vacaria
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NOVO CHAT

Temos novas funcionalidades
no CHAT da Expresso Sao Miguel

Varias funcionalidades novas dentro de um layout moderno.
Melhorando e aprimorando a nossa comunicacao.

¢ 4

Contato Importante ‘

Respostas Prontas

Grupos de Chat

* O .
‘ Perfil do Usuario

Arrastar Arquivos

Captura de tela
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Dentro de uma empresa, cada
setor tem a sua importancia e
atua para o seu crescimento conti-
nuo. Na Expresso Sao Miguel, os
colaboradores sao escolhidos de
mManeira que agregem ao negocio,
enaltecendo suas virtudes e traba-
lhando seus pontos fortes.

Desta maneira, o Departamento
Juridico se destaca por atuar de
forma objetiva com as mais diver-
sas areas, orientando de maneira
estrategica as melhores praticas a
serem sequidas. Nesta area, ter
um conhecimento aprofundado
em legislacao e fundamental. Por
outro lado, € preciso desenvolver e
aperfeicoar cada vez mais a cons-
trucdo de um raciocinio critico e
analitico. Gerenciar contratos, pro-
teger informacgdes e evitar confli-
tos estdo entre os papeis desem-
penhados por este setor.

Conforme o assessor juridico da
Expresso Sao Miguel, Filipe Martins
Werlang, a missao do departa-
mento €& fornecer assessoria e
seguranca juridica para que a em-
presa possa desenvolver suas ati-
vidades por meio da propositura e
defesa de acdes judiciais e admi-
nistrativas, elaboracao e analise de
contratos, emissao de pareceres,
realizacao de consultorias internas,
atuacao preventiva por meio de
orientacdes pontuais e capacita-
¢cao de colaboradores da empresa.
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Equipe Juridico Expresso Sao Miguel

Para isso, o setor conta, atualmen-
te, com oito profissionais, sendo
um Gerente Juridico, cinco asses-
sores juridicos, uma auxiliar admi-
nistrativo e uma menor aprendiz,
com uma divisao de tarefas volta-
da a caracteristica de cada advo-
gado, explorando a melhor atua-
cao de cada um na sua especiali-
dade. "O Juridico atua tanto de
forma preventiva como contencio-
sa. Para identificar possiveis pro-
blemas, € necessario ter uma visao
global do negdcio, conhecer deta-
lIhadamente todos os setores da
empresa e estar alinhado as suas
diretrizes, valores e necessidades,
visando, assim, apresentar propos-
tas que resultem nas melhores
condicbes de trabalho. Sempre
em respeito ao que determina a
legislacao vigente”, explica Filipe.

emx



Para garantir esse conhecimento
intrinseco e imediato, a Expresso
Sao Miguel optou por ndo terceiri-
zar esse setor, mas sim internalizar
sua atuacao. "Com um juridico
proprio, com seus advogados
fazendo parte do quadro de cola-
boradores da empresa, conhece-
mos melhor as suas necessidades.
Um trabalho em parceria com 0s
demais setores da empresa € de
suma importancia para 0 sucesso
do negdcio, em vista de que, por
mais que diversas pessoas este-
jam envolvidas num mesmo pro-
cesso, dispondo

assim de diversos pontos de vista
diferentes, todos possam falar a
mesma linguagem, acarretando
numa integracao de valores para a
solucao de um problema”, afirma o
assessor juridico.

Para garantir a eficiéncia do De-
partamento Juridico, diversos pro-
jetos foram implementados na
Expresso Sao Miguel, como treina-
mentos de orientacdao aos colabo-
radores, implantacao de um sof-
tware especifico para o setor e o
desenvolvimento e a capacitacao
dos colaboradores do departa-
mento por meio da participacao
em diversos cursos e palestras.

Christian Max de Andrade - Assessor Juridico

Filipe Martins Werlang - Assessor Juridico

e

Egon Luis Kachniacz - Assessor Juridico

Marcio Roberto Bernardo - Assessor Juridico

Ana Julia Hanauer - Aux. Administrativo

L3

.

Vanessa Przybilisky - Assessora Juridica Murilo 1zycki - Gerente Juridico
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NOSSO CODIGO DE ETICA

Harmonia, cordialidade,
empatia, respeito e espirito
de compreensao devem
predominar entre os
contatos estabelecidos,
independente de posicao
hierarquica.
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INSTITUCIONAL

O Maio Amarelo surgiu com a intencao
de colocar em pauta o tema sequranca
no transito e mobilizar toda a sociedade,
envolvendo os mais diversos segmentos
para discutir o tema, engajar-se em
acdes e propagar o conhecimento, abor-
dando toda a amplitude que a questao
do transito exige, nas mais diferentes
esferas.

O movimento internacional de conscien-
tizacdo para reducao de acidentes de
transito, nos ultimos quatro anos, mobili-
zou 27 paises e contou com o apoio de
1425 empresas. A Expresso Sao Miguel
foi uma delas. Em 2019, teve como
tema No transito, o sentido é a vida, pro-
pondo o envolvimento direto da socie-
dade nas acdes e uma reflexdo sobre
uma nova forma de encarar a mobilida-

de. "Trata-se de um estimulo a todos os

condutores, seja de caminhdes, onibus,
vans, automoveis, motocicletas ou bici-
cletas, e aos pedestres e passageiros, a
optarem por um transito mais seguro’,
divulgou a campanha.

Durante 0 més em questao, a Expresso
Sao Miguel contou com o apoio de pro-
fissionais do transito para orientar moto-
ristas, tanto de caminhdes quanto aque-
les que viajam a servico da empresa. Os
assuntos dos encontros foram informa-
¢des gue visavam uma condugao segura,
como a necessidade de dormir bem
antes de iniciar uma viagem, sintomas
que identificavam a sonoléncia e algu-
mas doencas relacionadas ao sono, alem
do risco de acidentes de transito.
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"Otimizamos o0 momento para reforcar
assuntos como condicdes adversas de
tempo, da via, do veiculo, o risco de
utilizar o celular ao volante, assim
como reforcado sobre a importancia
de uma alimentacdo saudavel e seus
beneficios’, contou o engenheiro de
seqguran¢a do trabalho, Darci da Silva.

Nao restringindo o tema apenas ao
mMés da campanha, a empresa sempre
vé 0 transito como assunto a ser abor-
dado com atencdo, pois o transito €
um ambiente feito por pessoas, veicu-
los e vias. 'Levando em consideracao o
Nnosso grande numero de motoristas, a
Expresso Sao Miguel leva esse assunto
Muito a sério, pois a vida € o seu bem
maior. Alem das acdes do Maio Ama-
relo, a empresa disponibiliza ao seu
quadro de motoristas treinamentos
focados em direcao defensiva anteci-
patoria, aborda o assunto na Semana
Nacional da Seguranca no Transito,
que ocorre oficialmente em setembro,
e tambem no Meés Interno de Preven-
cdo de Acidentes de Trabalho (MIPATY",
explicou Darci.
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A Expresso Sao Miguel, enquanto uma
empresa que tem como seu principal
motor o transporte, acredita ser de
extrema importancia alertar e cons-
cientizar seus colaboradores para ga-
rantir vias mais seguras. "O ser humano
e o principal elemento do transito,
pode ser motorista, pedestre, passa-
geiro, ciclista, motociclista, enfim e o
elemento que tem acdes sobre o vei-
culo e a via. Cada cidadao € responsa-
vel por fazer um transito mais seguro
e harmonioso. Isso vai depender muito
do ambiente onde ele esta e quais as
orientacdes que recebeu sobre transi-
to. E como uma cultura, precisa estar
internalizado para ser levado a seério’,
afirmou o engenheiro de seguranca do
trabalho.

Por isso, a Expresso Sao Miguel envol-
veu, pelo segundo ano, os familiares
dos motoristas com atividades perti-
nentes ao transito, a fim de fazer
tambeém a sua parte na sociedade,
orientando, formando e atualizando os
pedestres e 0s motoristas, gerando,
assim, uma cultura de seguranca para
o transito.

maio:

emX

enjpresso
Sao Miguel



k)

Bresse M|

28 - WWW.EXPRESSOSAOMIGUEL.COM.BR



IN.'STALACAO DAS PLACAS SOLARES EM
SAO LEOPOLDO
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QUALIDADE DE VIDA

COLUNA ERETA CORACAO TRANQUILO

Tudo o que fazemos ao longo do dia gera um efeito no Nosso corpo, seja alimentacao,
hidratacao, exercicios, qualidade do sono e com certeza a postura nao € diferente.

As condi¢cdes gerais de trabalho, tais como
a iluminacao, o nivel de ruidos e a tempe-
ratura, sdo o0s principais causadores dos
problemas que afetam, diretamente, a
saude dos funcionarios de uma empresa.
Nesse caso, a ergonomia pode, tambem,
contribuir muito para evitar que essas
enfermidades ocorram, com o objetivo de
tornar cada vez mais eficiente os procedi-
mentos de controle e de regulacdo das
condicdes adequadas de trabalho.

A ergonomia esta relacionada ao conforto,
a seguranca e a eficiéncia, as quais estao
diretamente ligadas a performance no
ambiente de trabalho e ao bem-estar.
Também € conhecida como o estudo da
relacao entre o homem e o0 seu ambiente
laboral, oferecendo ao individuo o conforto
adequado e os metodos de prevencao de
acidentes e de patologias especificas para
cada tipo de atividade executada.

(S))24

A ma postura e as lesdes por esforcos
repetitivos, ao logo do tempo, causam
diversos males que prejudicam e com-
prometem a saude do trabalhador,
impossibilitando, muitas vezes, que ele
permaneca executando a mesma
funcao em decorréncia, por exemplo,
de uma deficiéncia motora.

Conforme a quiropraxista Germana Bor-
ghetti, a coluna vertebral € o pilar cen-
tral de sustentacdo do corpo. Alem de
proporcionar mobilidade, ela e responsa-
vel pela protecao do sistema nervoso.
Quando ficamos em uma postura ina-
dequada ou realizando movimentos
sem o devido cuidado ao longo do dia,
Nosso corpo cria formas de adaptacao
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para se manter funcionando corretamen-
te. “Alteracdes como compensacdes
posturais, contraturas musculares, rigidez
e dor sdo sinais de que a coluna esta
sofrendo cargas excessivas e criando
adaptacdes para que nao ocorram lesdes
no sistema nervoso. De um modo geral,
o corpo foi feito para se movimentar.
Porem grande parte da populagao traba-
lha sentada nos dias atuais. A posicao
sentada causa uma perda da curvatura
anatomica da regido lombar, sobrecarre-
ga os discos intervertebrais, causa encur-
tamento da musculatura posterior das
pernas e enfraquecimento do abdémen’,
alerta a profissional.

De acordo com a quiropraxista, a forma
mais correta de se sentar € em cima dos
isquios (0s ossinhos do bumbum), fazen-
do com que a curva lombar ndo diminua
tanto. Outra dica importante € ndo cruzar
as pernas e ndo sentar com a carteira ou
objetos no bolso traseiro. Isso gera uma
inclinacao da pelve e altera a musculatura
da regido, favorecendo o surgimento da
famosa dor cidtica. "Quando se trabalha
em frente ao computador, a tela deve
estar na altura dos olhos, ja o teclado e
mouse na altura dos cotovelos. E impor-
tante evitar o movimento de rotacao da
coluna, ou seja, a tela ou o objeto de tra-
balho deve ficar a sua frente’, informa
Germana.

Sabemos que ninguem consegue ficar
numa postura perfeita o tempo todo. O
importante € ter essa consciéncia corpo-
ral, se corrigir ao longo do dia e, quando
possivel, levantar e se movimentar, seja
para ir ao banheiro, tomar agua, ou
apenas dar uma volta pela sala de traba-
lho e sentar-se novamente. "Mudar de
posicao tambem ajuda. Por isso algumas
empresas ja investem nos apoios para os
pés (o ideal € que ele seja usado de ma-
neira alternada, um pouco cada perna) e
nas cadeiras com regulagem de altura e
inclinacdao do assento e encosto’, afirma
Germana.
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Os motoristas também precisam se preo-
cupar com a postura, especialmente pelas
longas horas dedicadas ao volante onde,
aléem de manter-se sentado na mesma
posicao, deve estar atento ao transito, o
que causa, muitas vezes, tensao e rigidez
no corpo. Para manter uma boa postura
ao dirigir, sugere-se ficar com o0s bracos
semi-flexionados e pernas também em
semi-flexao. Isso reduz a tensdao na mus-
culatura. A cabeca deve se estar apoiada
Nno encosto, ou o mais proximo disto.
Quando projetamos a cabeca para frente
o corpo faz um grande esfor¢co para man-
té-la nesta posicao, causando tensao no
pescoco e dor na regiao dos ombros’,
explica a quiropraxista.

Os problemas causados pela ma postura
podem ser desde algo localizado, como
uma dor nas costas, até transtornos mais
graves, como perda de movimento, enxa-
queca, tontura, alteracdes respiratorias,
entre outros. "Quase todas as informacodes
que O ceérebro envia para 0 Corpo passam
pela coluna vertebral e sao distribuidas por
feixes de nervos. Entao, basicamente, essa
conexao é O que nos mantéem ativos e
saudaveis. Se a comunicacao entre corpo e
cérebro nao for boa, as informacdes nao
serdo transmitidas da maneira correta e a
capacidade de recuperacao e manutencao
da saude ficara prejudicada”.

Funcionarios responsaveis pela carga e
descarga dos produtos, da mesma forma,
devem ter cautela com a maneira que se
posicionam para evitar lesdes. Como
acabam fazendo esforco fisico ao longo
do dia, alguns cuidados basicos com a
postura sao de extrema importancia, prin-
cipalmente ao erguer peso. O ideal é
dobrar as pernas para se abaixar e levantar,
contrair a musculatura do abdomen,
fazendo um movimento de agachar,
sempre de frente para a carga. Evitar ao
Maximo 0s movimentos de rotacdo do
tronco e procurar trazer o objeto para pro-
xXimo do corpo para gerar menos carga
nos ombros’, indica a quiropraxista.

e

Mas ndao € apenas durante o trabalho que
precisamos cuidar da postura. Passar o
tempo livre debrucado sobre o celular ou
jogado no sofd nao traz muitos beneficios
para o corpo. Assim como uma alimentacao
saudavel, a pratica de atividade fisica se
tornou algo indispensavel para a saude. A
manutencao de uma postura correta no dia
a dia depende muito da capacidade da mus-
culatura em sustentar o esqueleto. Cada
atividade ou postura adotada em nossa
rotina, seja durante o trabalho ou nos mMmo-
mentos de lazer, refletem em consequén-
cias as nossas articulacoes.

‘Geralmente lesdes ndo tratadas podem
entrar em periodo de remissao onde 0s sin-
tomas ficam mais discretos. Porem, eventu-
almente, voltam com toda a forca. Entédo a
busca por um tratamento adequado, nestas
situacdes, € de grande importancia para
garantir sua qualidade de vida’, esclarece
Germana. Cada atitude que tomamos em
busca de uma vida mais saudavel, diminui as
chances de problemas futuros. Lembre-se
que seu corpo vai lhe acompanhar pelo resto
de sua vida. Cuide bem dele!
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CIDADES ATENDIDAS EM SAO PAULO

ASSIS -SP

ALVARES MACHADO-SP

CANITAR-SP

CHAVANTES-SP

CANDIDO MOTA-SP

INDIANA-SP

IBIRAREMA-SP

IPAUSSU-SP

MARACAI-SP

MARTINOPOLIS-SP

OURINHOS-SP

PIRAPOZINHO-SP

PRESIDENTE PRUDENTE-SP

PALMITAL-SP

PARAGUACU PAULISTA-SP

REGENTE FEIO-SP

SALTO GRANDE-SP

SANTA CRUZ DO RIO PARDO-SP

TARUMA-SP
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FREQUENCIA DE ATENDIMENTO

SEG TER QUA QUI SEX SAB

SEG TER QUA QUI SEX SAB

(S))4



LOCALIDADES ATENDIDAS

PARANA

e

34 - WWW.EXPRESSOSAOMIGUEL.COM.BR

PR6  |ALMIRANTE TAMANDARE PR5  [IBIPORA PRT  |PATO BRANCO
PR3 |ALTO PARANA PR4 IMBAU PR4 |PAULA FREITAS
PR3 ALTONIA PR4 IMBITUVA PR4 PAULO FRONTIN
PRT _ |AMPERE PR3 IPORA PR3 |PEABIRU
SreTARARONGAS PRI [IRATI S Jrroin
PR3 |ARARUNA PR2 'TA'PULAND'A PR1  |PEROLA DO OESTE
PR6  |ARAUCARIA PR1  |ITAPEJARA DOESTE PR6  |PINHAIS
PR2  |ASSIS CHATEAUBRIAND PR6  |ITAPERUCU PRT _ |PINHAO
PR5 ASTORGA PR3 IVATE PR4  |PIRAI DO SUL
PRT  |BELA VISTA DA CAROBA PR5  |JANDAIA DO SUL PR6  |PIRAQUARA
PR3 |BOA ESPERANCA PR3  |JANIOPOLIS PR1 _ |PITANGA
PRT  |BOA VISTA DA APARECIDA PR3 LJAPURA PRS  |PITANGUEIRAS
PRS__ |BOM SUCESSO PR5  |JATAIZINHO PRI |PLANALTO
PR1 BOM SUCESSO DO SUL PR2 JESUITAS PR4  |PONTA GROSSA
PR2 CAFELANDIA PR1 PORTO BARREIRO
PR3 |CAFEZAL DO SUL PR3 [JURANDA PR4  |PRUDENTOPOLIS
PRS  |CALIFORNIA PR6 LAPA PR6  |QUATRO BARRAS
SRS CAMBE PR1 LARANJEIRAS DO SUL PR2  |QUATRO PONTES
PRS  |CAMBIRA PR5  |LONDRINA PR1  |QUEDAS DO IGUACU
PR6 |CAMPINA GRANDE DO SUL PR4  |MALLET PRT _ |REALEZA
PR6  |CAMPO LARGO PR3  |MAMBORE PR4 _ |REBOUCAS
PR3__|CAMPO MOURAO PR3 |MANDAGUACU ggl iENﬁiiELNCA
PRT  |CANTAGAL
© PRS __|MANDAGUARI PR1 _ |RIO BONITO DO IGUACU
PRT _ |CAPANEMA PR6  |MANDIRITUBA
PRT  |CAPITAO LEONIDAS MARQUES PRE _|RIO BRANCO DO SUL
PR1 MANGUEIRINHA PR5S ROLANDIA
EE; gﬁié;"\?g PR2 _ |MARECHAL CANDIDO RONDON PRS  |SABAUDIA
o Tcactre PR5  IMARIALVA PR1  |SALTO DO LONTRA
PR ICEU AZUL PRS  |[MARILANDIA DO SUL PRZ _ |SANTA HELENA
PR3 IMARINGA PR |SANTA IZABEL DO OESTE
PRT _ |CHOPINZINHO SR TSANTA LUCIA
PR1 MARIOPOLIS
PR3 |CIANORTE PR2  |SANTA TEREZA DO OESTE
PRI |CLEVELANDIA PR2 _|MARIPA PR2  |SANTA TEREZINHA DE ITAIPU
PR6  |COLOMBO PR1 MARMELEIRO PRT [SAG 0RO
PR6  |CONTENDA PR5  |MARUMBI PR3 |SAO JORGE DO PATROCINIO
PR2  |CORBELIA PR2  |MATELANDIA PRI [SAO JORGE DOESTE
PRS _ |CORNELIO PROCOPIO PR5  |MAUA DA SERRA PR6  |SAO JOSE DOS PINHAIS
R = oo
PRz |MERCEDES PR2  |SAO MIGUEL DO IGUACU
PR6 CURITIBA PR3 SAO TOME
PRT  |DOIS VIZINHOS PR2  |MISSAL PR3 |SARANDI
PR3 |DOURADINA PR3 |MOREIRA SALES PR3 |TAMBOARA
PRI ENEAS MARQUES PR6 MORRETES PR3 |TAPEJARA
PR2  |ENTRE RIOS DO OESTE PR2  |NOVA AURORA PR4  |TEIXEIRA SOARES
PR3  |ESPERANCA NOVA PR3  |NOVA ESPERANCA PR4 | TELEMACO BORBA
PR1 ESPIGAO ALTO DO IGUACU PR1 NOVA ESPERANCA DO SUDOESTE PR3 TERRA BOA
PR3 |FAROL PR NOVA LARANJEIRAS PR2  |TERRA ROXA
PRS  [FAXINAL PRT  |[NOVA PRATA DO IGUACU gig Igiﬁig S
PR6  |FAZENDA RIO GRANDE PR NOVA SANTA ROSA
PR4 |FERNANDES PINHERO Sra TORTIGUERA PR2  |TUPASSI
PR3 |FLORAI PRT _ |TURVO
PR2 _ |FORMOSA DO OESTE PR3 |PAICANDU PR2  |UBIRATA
PR2 |FOZ DO IGUACU PR1 PALMAS PR3 |UMUARAMA
PR1 FRANCISCO BELTRAO PR2 PALOTINA PR4 UNIAO DA VITORIA
PR3  |GOIOERE PR3 PARAISO DO NORTE PR2  |VERA CRUZ DO OESTE
PR2  |GUAIRRA PR6  |PARANAGUA PRT__|VERE
PR4 |GUAMIRANGA PR3 |PARANAVA| PRT__ |VIRMOND
PRI |GUARAPUAVA PR2  |PATO BRAGADO PRI [VITORMO
PR3 |XAMBRE




SANTA CATARINA

LOCALIDADES ATENDIDAS

SC1 ABELARDO LUZ SC1 GALVAO SC3 PENHA
SC3 AGROLANDIA SC4 GARUVA sCi PERITIBA
sC3 AGRONOMICA SC3 GASPAR Sc4 PIEN
SC2 AGUA DOCE SC6 GRAO PARA SC1 PINHALZINHO
SC1 AGUAS DE CHAPECO SC6 GRAVATAL SC2 PINHEIRO PRETO
SCT__[AGUAS FRIAS 2 [CUARAGIRBA 26T |PLANALTG ALEGRE
SC5 AGUAS MORNAS
sCi ANCHETA SC4 GUARAMIRIM sC3 BFOMERODE
sci GUARUJA DO SUL sc2 PONTE ALTA
SC3 APIUNA SC1 GUATAMBU SC2 PONTE ALTA DO NORTE
SC1 ARABUTA Sco HERVAL DOESTE sC1 PONTE SERRADA
SC4 ARAQUARI sc2 IBIAM SC5 PORTO BELO
scé6 ARARANGUA sc2 IBICARE sc2 PORTO UNIAO
SC6 ARMAZEM SC3 IBIRAMA SC3 POUSO REDONDO
sc2 ARROIO TRINTA SC6 ICARA sce PRAIA GRANDE
>c3 ASCURRA = — 2?3 EEQQEEETAE GETULIO
sc3 ATALANTA SC6  |IMBITUBA
3 AURORA SC3 INDAIAL sci PRINCESA
Sco OMERE SCi QUILOMBO
SC5 BALNEARIO CAMBORIU == PRA sc3 RIO DAS ANTAS
SC3 BALNEARIO PICARRAS = FORA DO OESTE SC3 RIO DO OESTE
scée BALNEARIO RINCAO o PUACU sC3 RIO DO SUL
SC1 BANDEIRANTE el BUMIRIM sC3 RIO DOS CEDROS
SC3 BARRA VELHA SC1 IRACEMINHA SC4 RIO NEGRINHO
SC1 BARRACAO sc2 IRANI sc4 RIO NEGRO
SC1 BELMONTE Sc2 IRINEOPOLIS 2?3 ESSJEEEA
sc3 BENEDITO NOVO scCi ITA
SC4___|ITAIOPOLIS SC1 ROMELANDIA
SC5 BIGUACU 3 CALETE
sC3 ITAJAI
SC3 BLUMENAU SC2 _ |SALTO VELOSO
SC1 BOM JESUS Ses ITAPEMA
SC1 BOM JESUS DO OESTE ¢l ITAPIRANGA = A
JESU SC4 TAPOA sc2 SANTA CECILIA
SC1 BOM JESUS DO SUL sc3 TTUPORANGA SC1 SANTA HELENA
SC5 BOMBINHAS > JABORA SC6 SANTA ROSA DO SUL
sC3 BOTUVERA =co JACINTO MACHADS sci SANTA TEREZINHA DO PROGRESSO
SCé BRACO DO NORTE SC6  |JAGUARUNA SC? SANTO AMARO DA IMPERATRIZ
sC3 BRACO DO TROMBUDO sc4 JARAGUA DO SUL 224 iinggﬁﬁgoD[\gossf SUDOESTE
sSC2 BRUNOPOLIS SC1 JARDINOPOLIS i S
sc2 JOACABA c AO CARLOS
SC3 BRUSQUE SC2__ |SAO CRISTOVAO DO SUL
o CACADOR SC4 JOINVILLE
e NED sCi SAO DOMINGOS
1 AlBI
sC c <3 CACERDOPOLTS SC4 SAO FRANCISCO DO SUL
SC5 CAMBORIU e Caces sC3 SAO JOAO BATISTA
sc4 CAMPO ALEGRE =<6 CAGUNA sCi SAO JOAO DO OESTE
SC1 CAMPO ERE sc1 LAJEADO GRANDE 56 SAO JOAO DO SUL
SC2__|CAMPOS NOVOS SC3__|LAURENTING S6T—|5A0 JosE 56 CERG
SC5 CANELINHA SC6 LAURO MULLER = S AG TOURENCS DO OESTE
sc2 CANOINHAS sc2 LEBON REGIS SC6 _ |SAO LUDGERO
5C2 CAPINZAL 2?3 EQE%QSDO SuL sC1 SAO MIGUEL DA BOA VISTA
SCe CAPIVARI DE BAIXO E U ACUES SCl SAO MIGUEL DO OESTE
SC2 CATANDUVAS e CUZERNA sC1 SAUDADES
SC1 CAXAMBU DO SUL o SAha Sc4 SCHROEDER
SC1 CHAPECO sCi SEARA
SC6 MARACAJA
scé COCAL DO SUL o MARAGILA sci SERRA ALTA
sce SIDEROPOLIS
SC1 CONCORDIA
SC1 MAREMA sC6 SOMBRIO
SC1 CORDILHEIRA ALTA SCa MASSARANDUBA o =5
SC1 CORONEL FREITAS SC6 MELEIRO > TANGARA
sC2 CORREIA PINTO sci MODELO <1 TIGRINFOS
SC4 CORUPA scl MONDAI SC5 TIJUCAS
SC6 CRICIUMA SC6 MORRO DA FUMACA SC3 TIMBO
SC1 CUNHA PORA SC3 NAVEGANTES SC2 _ |TRES BARRAS
sc2 CURITIBANOS SC1 NOVA ERECHIM SC6  |TREZE DE MAIO
SC1 DESCANSO Sl NOVA ITABERABA SC2 _ |TREZE TILIAS
SC3 NOVA TRENTO SC3 TROMBUDO CENTRAL
SC1 DIONISIO CERQUEIRA e NOVA VENEZA
sce TUBARAO
SC6 ERMO SC NOVO HORIZONTE = TUNAPOLE
sc2 ERVAL VELHO o ORLEANS e TRV
sCi FAXINAL DOS GUEDES Sc2 OURO ScT UNIAO DO OESTE
SC1 FLOR DA SERRA DO SUL sC1 OURO VERDE oca URUSSANGA
SC1 FLOR DO SERTAO SC5 PALHOCA SC1 VARGEAO
SC5 FLORIANOPOLIS SC1 PALMA SOLA sc2 VARGEM BONITA
SC1 FORMOSA DO SUL sci PALMITOS sc2 VIDEIRA
SC6 FORQUILHINHA ig:‘ EQ;QE%UVA sci XANXERE
sCi XAVANTINA
égg EEQ:B;SSEOR@ SC6 PASSO DE TORRES ok SKAXIM
sci PASSOS MAIA Sco ZORTEA
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LOCALIDADES ATENDIDAS

RIO GRANDE DO SUL

RS6  |ACEGUA RS4 |CATUPE FYRR] ST TPORTAO TG
RS3  |AGUA SANTA RS1  [CAXIAS DO SUL RS3  [ILOPOLIS RST |PORTO ALEGRE E:; ZE;E:)EENS:;EMBRO
RS5 |AGUDO RS5 |CERRO BRANCO 28 Ivee ReqTPORTO LUCENA ES5_[SORRADIE
RS4  |AJURICABA RS4  |CERRO LARGO 252 MIGRANTE met TPORTO XAVER ROy POLE
RS4  |ALECRM RS3  |CHAPADA RS4  |INDEPENDENCIA RST |PRESIDENTE LUCENA RS3  |TAPEJARA
RS6 |ALEGRETE RS1  |CHARQUEADAS R0 |PE R%5 TaUARA "S5 [TAPERA
RS4  |ALEGRIA RS4  |CHIAPETTA 253 PRANGA DO SUL 253 TOUNZE DE NOVEMERO 2:; xgEUsA _
RS3  |ALMIRANTE TAMANDARE DO SUL | [RS8 |CIDREIRA RS4  |RAI RS4 |REDENTORA RST | TAQUARI
RS3  |ALPESTRE RS3  |CIRIACO RS6 |ITAQUI RS5  |RESTINGA SECA RS4  |TAQUARUCU DO SUL
RS1  |ALTO FELIZ RS2 |COLINAS RST  |IvOTI RS7  |RIO GRANDE RS4 | TENENTE PORTELA
RST  |ALVORADA RS3  |COLORADO RS4  |JABOTICABA RS5  IRIO PARDO Ezi ;Efm N?i AREIA
RS3  [AMETISTA DO SUL R4 |CONDOR RS3_ |[JACUIZINHO RS2 |ROCA SALES Rs3 |70 HUGO
RS3  |ANTA GORDA RS3 _ |CONSTANTINA RS3__|JACUTINGA RS4 |RODEIO BONITO RS4 | TIRADENTES DO SUL
RS2 |ANTONIO PRADO RS4 |CORONEL BARROS RS6_|JAGUARI RSB |ROLANTE RS8__|TORRES
RS4 |CORONEL BICACO RS8 | TRAMANDAI
RS8 ARARICA RS4  [JULIO DE CASTILHOS RS3  |RONDA ALTA 258 |TRES CACHOERAS
RS3 ARATIBA RS3 COXILHA RS3  |LAGOA DOS TRES CANTOS RS3 RONDINHA RS8 | TRES COROAS
RS2 |ARROIO DO MEIO RS4  |CRISSIUMAL RS3  |LAGOA VERMELHA RS4  |ROQUE GONZALES ::g ﬁ: Ei!\;ngS
RS8  |ARROIO DO SAL RS7  |CRISTAL gzi t/;f:DSO — RS6  |ROSARIO DO SUL R Al
RSSARROIO DO TIGRE Egj EEL?;A:L?/? = RS1 L:NDOALFO C/E)LLL?)R i LS R53 ITRINDADE DO SUL
RS1 ARROIO DOS RATOS RS3  |SALTO DO JACUI RS1 TRIUNFO
RS2__|CRUZERO DO SUL RS3__|MACHADINHO RS4 |SALVADOR DAS MISSOES RS4[TUCUNDUVA
RS3  |ARVOREZINHA
RS4  |AUGUSTO PESTANA RS3  |DAVID CANABARRO RS6  [MANOEL VIANA RS1 SALVADOR DO SUL RS4  |TUPANCIRETA
ne Tonce RS4 |DEZESSEIS DE NOVEMBRO RS3  |MARAU RS3  |SANANDUVA ;z; %Eﬁsg'w
RS1  |DOIS IRMAQS RS2 |MARQUES DE SOUZA RS4 |SANTA BARBARA DO SUL
RS2 [BARAO RS6  [URUGUAIANA
RS3  |DOIS LAJEADOS RS3  [MATO CASTELHANO RS2 [SANTA CLARA DO SUL RS3  |VACARIA
RS3  |BARAO DE COTEGIPE
RS6  |DOM PEDRITO RS4  |MATO QUEIMADO RS5 |SANTA CRUZ DO SUL RST__|VALE REAL
RSE__|BARRA DO QUARA RS5 |DONA FRANCISCA RS3_[MAXIMILIANO DE ALMEIDA RS5 [SANTA MARIA Lo prodeor b
RS1__|BARRA DO RIBERO RS4 |DOUTOR MAURICIO CARDOSO RST__[MINAS DO LEAO RS4 |SANTA ROSA RS3  |[VERANOPOLS
RS3  |BARRA FUNDA RST ELDORADO DO SUL RS4  [MIRAGUAI RS6  |SANTANA DO LIVRAMENTO RS3  |VIADUTOS
RS2 |ENCANTADO RS6_ |SANTIAGO R VIAMAO
RS3 [BARRACAO RS2 |MONTE BELO DO SUL S
RS3  |BARROS CASSAL RS4  |ENTRE-IUS RST_|MONTENEGRO RS4  |SANTO ANGELO RS4__VICENTE DUTRA
RS3 VICTOR GRAEFF
RS2 |BENTO GONCALVES RS3  IEREBANGO RS3  |MORMACO RS8  |SANTO ANTONIO DA PATRULHA 23 TVILA FLoRES
RS4  |BOA VISTA DAS MISSOES RS7 |MORRO REDONDO RS4 |SANTO ANTONIO DAS MISSOES
RS3  |ERECHM RS3  |VILA LANGARO
RS4  [BOA VISTA DO BURICA RS3  |ERNESTINA RST  |MORRO REUTER RS3  |SANTO ANTONIO DO PLANALTO RS3__|VILA MARIA
RS3  [BOM JESUS RS4  |ERVAL SECO RS2 [MUCUM RS4  [SANTO AUGUSTO gz: x:gi éiiiii
RS1  [BOM PRINCIPIO RS4  |ESPERANCA DO SUL RS3  |NAO-ME-TOQUE RS4 |SANTO CRISTO VoS A DAS iSSoES
RS4  |BOM PROGRESSO RS3 |ESPUMOSO RS3 |NONOAI RS6  |SAO BORJA RS [WESTFALIA
RS2 |BOM RETIRO DO SUL RS3  |ESTACAO RS3 |NOVA ALVORADA RS6  |SAO FRANCISCO DE ASSIS RS8__|XANGRI-LA
RS4  |BOSSOROCA RST |ESTANCIA VELHA RS3  |NOVA ARACA RS8  |SAO FRANCISCO DE PAULA
RS4  |BRAGA RS [ESTED RS3 |NOVA BASSANO RS6  |SAO GABRIEL
RST  |BROCHER RS2 |ESTRELA RS3  |NOVA BOA VISTA RST_ |SAO JERONMO
RST |BUTIA RS3  IFAGUNDES VARELA RS4  |NOVA CANDELARIA RS3_ |SAO JOAO DA URTIGA
RS5  |CACAPAVA DO SUL RS2 IFARROUPLAA RS6  |NOVA ESPERANCA DO SUL RS5  |SAO JOAO DO POLESINE
Rs6  cAcEQul S5 [FAXINAL DO SOTURNO RS8  |NOVA HARTZ RS3  |SAO JOSE DO HERVAL
RS5 |CACHOEIRA DO SUL RS2 _|FAZENDA VILANOVA RST  NOVA PADUA E:L 228 jgié gg mi@ﬁo
RS5  |NOVA PALMA
RS1  |CACHOEIRINHA RS1 |FELIZ
RS |CACIQUE DOBLE RS IFLORES DA CUNFA RS8  |NOVA PETROPOLIS RS3  |SAO JOSE DO OURO
RSt |CABATE RS3  IFLORIANO PEIXOTO RS3  |NOVA PRATA RST  |SAO JOSE DO SUL
Ret TCACARA R57  IFONTOURA XAVIER RST  |NOVA ROMA DO SUL RS |SAO LEOPOLDO
RS> IFORQUETINAA RST  |NOVA SANTA RITA RS7 |SAO LOURENCO DO SUL
RS7__[CAMAQUA RS3  |NOVO BARREIRO RS4  |SAO LUIZ GONZAGA
RS3  [CAMARGO RS3  |[FORTALEZA DOS VALOS
RS5  |NOVO CABRAIS RS2 |SAQ MARCOS
RS2 |CAMPESTRE DA SERRA RS4 |FREDERICO WESTPHALEN
R IGARBALD RST  |NOVO HAMBURGO RS4 |SAQ MARTINHO
RS54 |CAMPINA DAS MISSOES s TCAURATA RS8  |OSORIO RS54 |SAO MIGUEL DAS MISSOES
RS3 |CAMPINAS DO SUL w53 TGETULI0 VARGAS RS3 |PAM FILHO RS4 |SAO NICOLAU
RST__|CAMPO BOM e ToRus RS3  |PALMEIRA DAS MISSOES RS4  |SAO PAULO DAS MISSOES
RS4 _|CAMPO NOVO ReT ToLORNAA RS4  |PALMITINHO RST  |SAO PEDRO DA SERRA
RS3  |CAMPOS BORGES Rss ToRAMADO R4 |PANAMBI RS4 |SAO PEDRO DO BUTIA
RS5  |CANDELARIA RS cG;R AVATA RS5  [PANTANO GRANDE RS5  |SAO PEDRO DO SUL
RS4  |CANDIDO GODOI e TeUABE RS3  |PARAI RST  |SAO SEBASTIAQ DO CAl
RS6  |CANDIOTA o e RS5  |PARAISO DO SUL RS5  |SAO SEPE
RS8  |CANELA sz SBQRiNI SISO RST  |PARECI NOVO RS3  |SAO VALENTIM DO SUL
RS7 |CANGUCU e TARONA RS8  |PAROBE RS2 |SAO VENDELINO
RS1  [CANOAS RS5  |PASSA SETE RS6__|SAO VICENTE DO SUL
RS4  |HORIZONTINA RSl TSAPRANGA
RS8  |CAPAO DA CANOA e THULFA NEGRA RS3 |PASSO FUNDO
RS7 |CAPAO DO LEAO Rer TFOVATA RS3  |PAULO BENTO RST_ [SAPUCAIA DO SUL
RS1  |CAPELA DE SANTANA sy TBIACA RS7 |PELOTAS RS3  |SARANDI
RS8  |PICADA CAFE RS4 |SEBERI
RS3  |CARAZINHO
RS3  |IBRAIARAS
RS4  |PINHAL RS4 |SEDE NOVA
RS2 |CARLOS BARBOSA RS TBRAPUTA
RS3  |CASCA Rsy TBREA RS2 |PINTO BANDERA RS3  |SELBACH
RS3 |CASEIROS S Ty RS4  |PRAPO RS7 |SENTINELA DO SUL
RS3  [PLANALTO RS3  |SERAFINA CORREA
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Uso de celular ao volante aumenta em
400% risco de acidentes

Essa € a 32 maior causa de mortes de transito no Brasil.

Estes numeros assustam, ndo é?

Tenha atitudes positivas no transito, deixe o celular off en-

quanto dirige. Aquela foto ou video ao volante nao te faz
mais popular.

CUIDE DE SI E DOS OUTROS!

NO TRANSITO
FIQUE OFF




A 4

==Y OUVIDORIA

Estamos aqui para
OuVvir vocé!

Se vocé identificar situacdes
que estao em desacordo com Nnosso

CODIGO DE ETICA E VALORES,

envie um e-mail para:
comiteetica@expressosaomiguel.com.br
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Rua Vicinal 02, n® 158
Chacara Sao Silvestre
CER: 12200-970
Telefone: (14) 3512 2134/ (14) 3512 2135
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